
		
			[image: 9788449337390_epub_cover.jpg]
		

	
		
			Índice

			
				Portada
			

			
				Sinopsis
			

			
				Portadilla
			

			
				Dedicatoria
			

			
				Cita
			

			
				Introducción
			

			
				Capítulo 1. Todo lo que sabemos puede cambiar...
			

			
				Capítulo 2. Quiénes son los microbios
			

			
				Capítulo 3. Qué es la COVID-19
			

			
				Capítulo 4. Medidas de protección
			

			
				Capítulo 5. Higiene personal
			

			
				Capítulo 6. Higiene en casa
			

			
				Capítulo 7. Alimentación
			

			
				Capítulo 8. Tratamientos contra el coronavirus
			

			
				Capítulo 9. No contribuyas a la confusión y al miedo...
			

			
				Epílogo. Cierre provisional: veintiocho días sin pasear
			

			
				Acerca de la autora
			

			
				Notas
			

			
				Créditos
			

		

	
		
			Gracias por adquirir este eBook

			
Visita Planetadelibros.com y descubre una
nueva forma de disfrutar de la lectura


			
				
					
				
				
					
							
							
¡Regístrate y accede a contenidos exclusivos!

							Primeros capítulos
Fragmentos de próximas publicaciones
Clubs de lectura con los autores
Concursos, sorteos y promociones
Participa en presentaciones de libros


								[image: ]


						
					

					
							
							Comparte tu opinión en la ficha del libro
y en nuestras redes sociales:


								[image: ]    
								[image: ]    
								[image: ]    
								[image: ]    
								[image: ]    
								[image: ]
							

							
Explora      Descubre      Comparte


						
					

				
			

		

		
			
			

		

	
		
			Sinopsis

		

		
			Un libro urgente y necesario. Un arma de construcción masiva para que la evidencia científica se imponga ante la desinformación.

			 

			La actual pandemia de COVID-19 es como un agujero negro de incertidumbre e inseguridad. Vivimos en una situación de excepción y por las grietas del nos cuelan informaciones, a menudo sin mala intención, que pueden ser muy perjudiciales para la población. Es por ello que debemos armarnos con nuestro mejor recurso, la evidencia científica.

			¿Qué es un virus? ¿Qué es una bacteria? Y la COVID-19, ¿qué es exactamente y cómo nos está afectando? ¿Cómo podemos protegernos del coronavirus? ¿Conviene salir de casa con mascarilla? Y si no tengo, ¿qué hago? ¿Qué medidas debo tomar cuando voy al supermercado? ¿Cómo me puedo cuidarme, y cuidar de los demás, en el día a día?

			 

			NO TOCAR es un ensayo sensible y certero de la situación en el que Deborah García Bello, una de las mejores divulgadoras científicas de nuestro país, además de ofrecernos los consejos más útiles y sensatos para enfrentar esta crisis, dará respuesta a estos y otros interrogantes.

			 

			Ante la duda, pudor y ciencia.

		

	
		
			NO TOCAR

			Ciencia contra la desinformación en la pandemia de COVID-19

			Deborah García Bello
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			Para Manu.

			Para los que sobrevivieron.

			Por los que no.

		

	
		
			 

		

		
			Estamos destinados a perecer mirando.
A no nacer mientras caminemos de puntillas.
Sé que soy
       la persona más feliz de la tierra
porque piso, piso y piso
con las manos, los pies y la cabeza.

			«La música del mirón»
29 de junio de 2006

		

	
		
			Introducción

		

		
			Son las doce de la mañana del 3 de abril de 2020. Estoy encerrada en mi casa de A Coruña. En veintiún días solo he salido una vez. 

			Regresé en avión desde Madrid el viernes 13 marzo por la mañana. El avión tardó en salir media hora más de lo previsto. Cuando despegó, me puse a llorar. Por lo menos podré pasar todo esto con Manu en nuestra casa. 

			Manu me recibió en la puerta con los guantes puestos y un producto de limpieza en espray. Me desnudé allí mismo y me fui a la ducha. Creo que en Madrid no estuve en contacto con nadie que tuviese COVID-19, pero, aun así, por precaución y responsabilidad, seguí la recomendación de las autoridades de mantenerme en casa sin salir durante al menos dos semanas. Después de ese tiempo sin síntomas, Manu me pidió que fuese a la compra, así te aireas, me dijo. Fui al supermercado que hay a ciento veinte metros. No estaba enferma, no era portadora, no podía contagiar a nadie. La evidencia científica que habíamos generado hasta el momento indicaba que era seguro que yo saliese a la calle. Me voy a comportar como si supiese que estoy contagiada y pudiese contagiar a otros, así seré especialmente cauta en todos mis movimientos. No estornudes, no toques, no tosas, no hables, mantén la distancia de seguridad. Me picaba muchísimo la nariz. No te toques la cara. Empecé a hacer muecas porque es lo más parecido a rascarse. Me llevé todo lo que toqué. Hasta las cuajadas con azúcar que cogí por equivocación. 

			Al irme, le di las gracias a la cajera. Cuando a las ocho de la tarde me asomo a la ventana a aplaudir, también te aplaudo a ti. Pronuncié esa frase tras una barrera de metacrilato. El coronavirus ha restringido nuestros sentidos. 

			Hablo con mi madre por videollamada. Hablo con mi padre por teléfono. Veo a mis amigos casi cada día a través de la pantalla del ordenador. Los jueves cenamos juntos, como siempre. Cada uno en su casa, pero como siempre. Ana nos cuenta cómo va todo en el centro de salud. Lo cuenta convirtiendo la tragedia en comedia, incluso cuando no ha pasado el tiempo suficiente. Como hace siempre. Así nos cuida un poco a todos. Rafa, Adri y Luis, mis amigos arquitectos, están preocupados por sus trabajos, como es natural. Christian ha aplazado su próxima exposición. Ya no puede ir al taller. Tamara se quedó en Barcelona teletrabajando. Iria y Rubén acaban de tener a Sabela. La vemos llorar, porque llora todo el tiempo. Rubén lleva una semana con fiebre. Está aislado en su propia casa en una habitación sin amueblar. Es joven, está sano. Se va a poner bien. Mi padre, aunque es terco y sale de casa más de lo que debería, tampoco se va a contagiar. Todo va a salir bien. 

			Llevo veintiún días hablando casi exclusivamente de la pandemia de coronavirus. Soy divulgadora científica. Es lo que toca. Radio, televisión, prensa, redes sociales. Todo desde casa. Me pinto los labios todos los días para salir por la tele, para hacer una entrevista, para ver a mis amigos. Limpio la casa con una disolución de lejía al 1%. Con eso limpio hasta la compra. Manu se descalza al volver a casa cada vez que sale a tirar la basura. Llevo catorce días sin ponerme zapatos. Veintiún días sin pasear. Le explico a la gente cómo limpiar correctamente. Qué productos inactivan el coronavirus, cuáles no sabemos si lo inactivan, y cuáles sabemos que no lo inactivan. Explico cómo lavar la fruta. Explico cómo hay que lavarse las manos. Si es tan eficaz el jabón en gel como el jabón en pastilla. Si hay que echarse crema hidrante. Si podemos descartar la piel como vía de contagio. Explico que los virus no crean colonias como las bacterias. Explico qué es un virus. Que los antibióticos no funcionan. Explico que hacer vahos no cura la COVID-19, que es un bulo, por mucho que lo diga un médico. 

			Mi trabajo de estos días consiste en hacer de altavoz de las autoridades sanitarias. En tratar de aclarar, dentro de mi parcela de conocimiento, el porqué de las recomendaciones que nos hacen. No siempre es fácil. Las recomendaciones van cambiando y a veces parecen contrarias al sentido común. 

			El coronavirus que causa la enfermedad COVID-19 solo lleva unos meses entre nosotros, así que es natural que no lo sepamos todo sobre él. Estamos investigando contra reloj. Eso tiene sus ventajas y sus desventajas. Tanto para la transmisión de la información como para la generación de conocimiento. Garantizar información y conocimiento de calidad resulta especialmente complejo en una situación como esta.

			Es posible que algo que consideramos cierto hace diez días, hoy lo consideremos falso o incierto. Porque cuanta más ciencia hacemos, más cosas sabemos, y más cosas sabemos que no sabemos. Acumulamos certezas e incertezas. Ambas construyen conocimiento.

			Hay informaciones más sólidas que otras. Conocer las limitaciones de la ciencia, lejos de sembrar miedo e incertidumbre, contribuye a aumentar la confianza. La transparencia siempre genera confianza.

			Según el conocimiento que vayamos generando, y según cómo se vayan desarrollando los acontecimientos, las recomendaciones de las autoridades sanitarias irán cambiando. Es bueno que lo hagan. Significa que podemos adaptarnos a los cambios. Sin duda los habrá.

			Por nuestra parte, lo mejor que podemos hacer por nosotros mismos y por los demás es acatar esas recomendaciones. Aunque a veces puedan parecer desacertadas, están respaldadas por todo el conocimiento que hemos ido acumulando. Nadie debería actuar por libre, porque eso solo puede llevarnos al desastre.

			Por mi parte, además de contribuir a esparcir el conocimiento, me he empeñado en combatir la desinformación. Hay dos pandemias en este momento. Una envilece la ilustración y la otra, además, se lleva vidas por delante. 

			En mi casa hay varias normas. Una de ellas es no dar cobijo a la desinformación. Borro a todo aquel que se presenta en mis redes sociales para escupir conspiraciones, insultos o datos falsos. El que quiera desinformar, que se vaya a hacerlo a su casa. 

			En un momento tan sensible como este, poner en duda las recomendaciones oficiales solo causa confusión y miedo. Por eso debemos ser responsables, más que nunca. Con la información que compartimos y con nuestros actos. Eso también es estar unidos.

			Esto es lo más parecido a la guerra que muchos hemos vivido. Y en la guerra, aflora lo salvaje. El que es miserable lo será con toda su saña, porque ahora puede más. El que es bondadoso sacará brillo a las piedras. Por suerte, hay más bondad que miseria. Y la bondad esmalta.

			Pase lo que pase, me aferro a creer que la bondad se contagia. Arraiga más adentro. Esa es mi fe. Tengo fe en la condición humana. Sin ella no soy quien soy.

			Estos días, además, se han disparado las iniciativas solidarias, o al menos se han hecho más visibles que de costumbre. Todos los que pueden arriman el hombro. Laboratorios dermatológicos que se han puesto a fabricar y distribuir gratuitamente geles desinfectantes, cremas y jabones. Empresas textiles que han decidido adecuar sus fábricas para producir mascarillas homologadas. Que han puesto al servicio de todos su potencia logística para que las cosas lleguen a tiempo adonde tienen que llegar. Universidades y centros de investigación que han cedido materiales sanitarios y equipos de diagnóstico.

			Yo soy de corazón blandito para estas cosas, así que todo esto me emociona y me enorgullece. La condición humana es maravillosa.

			Por eso, durante este confinamiento no me gusta decir que queda un día menos. Cada uno de estos días es un día más. Quiero creer que a pesar de todo son días que suman. Voy sumando días a mi vida. De ellos, voy a recordar lo importante. Lo importante siempre es lo que suma.

			Como dice el arquitecto Santiago de Molina, nuestras casas han recuperado súbitamente una de las dimensiones que pensábamos más denigradas: su sentido hospitalario. En su sentido literal y en su doble dirección: como refugio y como lugar de auxilio.

			Hay ratos en los que me evado lo suficiente de lo que tengo ahí fuera. Estoy en casa con Manu y pienso que oye, ni tan mal. Estoy aquí encerrada con el chico que me gusta. Claro que este día es un día más.

			No hay guerra, no hay bandos enfrentados. El incendio está fuera. Es como la escena final de El club de la lucha,1 cuando Marla y el narrador se cogen de la mano y observan cómo el mundo que conocían se desmorona. 

			Hace una hora que las autoridades han declarado la prórroga del estado de alarma. Sé que voy a estar al menos otras dos semanas más sin poder abrazar a Christian. Resguardo su olor en mi memoria como parte fundamental de mi identidad. Esto nos ha privado hasta del tacto. Que no nos prive de la luz. 

			
		

	
		
			Capítulo 1

			Todo lo que sabemos puede cambiar: 
así se hace ciencia durante una pandemia

			El coronavirus que causa la enfermedad COVID-19 solo lleva unos meses entre nosotros, así que no lo sabemos todo sobre él. Ni sobre el virus, ni sobre la enfermedad. Tenemos dudas sobre su origen, sobre cómo se transmite, sobre cómo evoluciona, sobre cómo podemos tratar la enfermedad… Cada día sabemos más, pero el tiempo corre en nuestra contra. Estamos investigando contra reloj. Eso tiene sus ventajas y sus desventajas. Tanto para la transmisión de la información como para la generación de conocimiento. Garantizar información y conocimiento de calidad resulta especialmente complejo en esta situación. 

			Además, desde la comunicación científica tenemos que lidiar con los vaivenes del conocimiento. Lo que hoy damos por cierto, puede que mañana descubramos que no lo era. Para los científicos esto es lo normal, el pan de cada día. Pero hacer que esto se entienda como una virtud de la ciencia, y no como un defecto, es lo que más cuesta. No es que en otras formas de conocimiento haya certezas impertérritas −que no las hay−, es que en ciencia somos especialmente transparentes con la eventualidad. 

			La ciencia no «explica» las cosas. Las cosas son como son y punto. La ciencia «describe» las cosas.

			Y con esta afirmación me cargo todo el pensamiento posmoderno. Lo ha corrompido todo, incluida la ciencia. Son tiempos oscuros para la intelectualidad. 

			En esta situación se demanda información contundente: blanco o negro. Pero hay muchas cosas que simplemente no sabemos. Por eso nos aferramos a lo que sí sabemos, para no dejar resquicio por el que el virus pueda colarse. Y con virus me refiero tanto a la enfermedad como a la desinformación. 

			Por poner un ejemplo cotidiano, cada vez que alguien me pregunta si puede limpiar su cocina con vinagre, si eso acaba con el virus o no, tengo que decir que no, porque la realidad es que no se ha probado que el vinagre ataca al virus. No sabemos si es eficaz, y en estos momentos, lo que menos nos preocupa a los científicos es si podemos limpiar la cocina con vinagre. Si ya sabemos que hay otros productos de limpieza que han probado su eficacia, ya está. Optemos por los que sí sabemos que funcionan y no probemos suerte con los que no sabemos si funcionan o no. 

			Lo que no debería ocurrir es que, si dentro de dos meses hacemos un estudio sobre la eficacia del vinagre y comprobamos que sí funciona −esto es muy improbable, tanto por las características fisicoquímicas del virus, como por la química del vinagre−, que haya quien se enfade porque los divulgadores científicos tratamos de disuadir sobre el uso del vinagre. Simplemente, no lo sabíamos y, por responsabilidad y por prudencia, animamos a que la gente use aquello sobre lo que sí tenemos certezas.1

			La ciencia no es tanto una acumulación de aciertos y errores, sino más bien una sucesión de aciertos constante. Solo que los aciertos más recientes a menudo anulan los aciertos que les precedieron. También hay errores, por supuesto. Pero son los menos. El método científico no es perfecto, pero es lo mejor que tenemos para crear conocimiento de calidad.

			¿Qué es ciencia? Aquello que el sistema de la ciencia decide que es ciencia. ¿Qué es arte? Aquello que el sistema del arte decide que es arte. Y así con cualquier forma de conocimiento. 

			En ciencia, es ciencia lo que se ciñe al sistema de la ciencia, que actualmente se fundamenta en un circuito de estudios, artículos científicos, métodos de verificación y publicación de resultados. 

			Estos días, la mayoría de los artículos científicos sobre la COVID-19 son de libre acceso. Esto es poco frecuente en ciencia. Normalmente, el acceso a los artículos científicos está sujeto a pagos y suscripciones. Aunque también hay una parte de las publicaciones científicas que se hace en abierto, lo que llamamos open access. En la actualidad, por la gravedad de la situación, casi todos los trabajos científicos relacionados con la COVID-19 son de libre acceso. 

			Por resumir el proceso de publicaciones científicas… 

			Un equipo de investigación realiza un estudio científico. De ese estudio, obtiene resultados positivos o significativos. Con esa información elabora un paper, es decir, un artículo científico. En ese artículo, se explica en qué ha consistido el estudio, qué han hecho, por qué lo han diseñado así, en qué otros papers se han basado para hacerlo así, qué resultados han obtenido y cuáles son las conclusiones a las que han llegado. 

			El paper se envía a una revista científica. Si la revista considera que el estudio es interesante, se lo envía a otros investigadores, preferentemente de áreas de conocimiento afines. Los investigadores afines se llaman pares. Los pares se encargan de verificar si el estudio está bien hecho. A esto se le llama revisión por pares. Pueden rechazar el paper, aceptarlo o medio aceptarlo, es decir, consideran que el estudio parece estar bien, pero habría que corregir o revisar algunas partes. Si el estudio es aceptado, la revista lo publica. Et voilà, ya tenemos un paper. 

			Todo el proceso hasta llegar a publicar un artículo científico puede llevar meses o años. Incluso hay papers que se han publicado y tiempo después se han detectado errores, por lo que la revista puede proceder a retirarlos. Con esto podemos concluir que la ciencia se autocorrige. 

			El sistema tiene sus defectos y sus perversiones, pero así es como funciona. Al menos nos permite entender cómo es posible que algo que consideramos cierto en el pasado, puede que hoy lo consideremos falso o incierto. Porque cuanta más ciencia hacemos, más cosas sabemos, y más cosas sabemos que no sabemos. Acumulamos certezas e incertezas. Ambas construyen conocimiento. 

			Durante esta pandemia, el sistema de papers se ha visto alterado. La urgencia de la situación y la necesidad de compartir todo lo que se va descubriendo hace que nos saltemos algunos pasos de la verificación. Es decir, se están publicando artículos no revisados por pares (llamados pre-prints). Conocer esto es muy importante. Nos permite ser conscientes de que hay informaciones más sólidas que otras. Conocer estas limitaciones, lejos de sembrar miedo e incertidumbre, contribuye a aumentar la confianza en la ciencia. La transparencia siempre genera confianza. 

			Lo que están haciendo las autoridades sanitarias es recopilar toda la información, todos los papers, y así ofrecernos las mejores recomendaciones para evitar los contagios, para hacer pruebas diagnósticas y para seguir tratamientos. Estas recomendaciones están sujetas a otras muchas variables. Algunas tienen que ver directamente con la ciencia. La mayoría. Y otras tienen que ver con la cultura y los valores de cada uno, con los recursos disponibles y con intereses de otra índole. 

			La ciencia se está haciendo igual que se ha hecho siempre. Solo que ahora está más expuesta y cuenta con altavoces de todo tipo, unos más expertos que otros. También se corren más riesgos por la urgencia propia de la pandemia, sobre todo en referencia a los tiempos. Por ejemplo, desde que se descubre una vacuna eficaz hasta que se prueba su seguridad, pueden pasar meses. Y no tenemos meses. Esto se aplica a todo. No es que las cosas se hagan mal, es que se hacen más rápido. Y la rapidez no es siempre una virtud. 

			La buena noticia es que nunca hemos tenido tanto conocimiento científico y capacidad técnica para enfrentarnos a una pandemia como esta. Pero la ciencia tiene sus tiempos, necesita reposo, repetir experimentos, que nos evaluemos unos y otros. La tarea científica no siempre es compatible con las prisas de los medios de comunicación. No tenemos tantas certezas inamovibles, ni podemos ofrecer respuestas inmediatas para todo. La ciencia está respondiendo a los retos que plantea el nuevo coronavirus con cientos de publicaciones en abierto, para que puedan ser compartidas por toda la comunidad científica. Eso es maravilloso. Pero tendremos que aprender a comunicar y compartir ciencia en tiempos de crisis si no queremos alimentar la confusión, la frustración y la alarma. Vivir con cierto nivel de incertidumbre es más lúcido que pretender vivir solo con certezas. 

			Los científicos cambiamos de opinión constantemente, según la evidencia científica. Si buscas certezas inamovibles, no las encontrarás en la ciencia.

			
		

	
		
			Capítulo 2

			Quiénes son los microbios

			Escribo en el buscador «cólera» y la ciudad en la que me encuentro. Esto fue en enero de 2020 en la habitación de algún hotel. Todas las ciudades de España han sufrido las consecuencias de alguna pandemia de cólera. Encuentro historias tremendas de ingenio y miseria de hace cien años. Les doy forma para poder contarlas en dos minutos como máximo. Anoto el número de fallecidos y el porcentaje que representaban con respecto a la población del momento. En A Coruña se registraron 2.026 personas fallecidas por cólera en 1854 en tan solo veinte días. El 20% de la población coruñesa murió. 

			Creo entender el horror, pero no, estaba muy lejos de entender nada de aquello. 

			Durante enero y febrero de 2020 viajé a varias ciudades de España para dar formaciones a farmacéuticos sobre microbioma y cosmética. Después de una breve estancia en Francia, donde estuve en algunos de los mejores laboratorios biotecnológicos y dermatológicos del mundo, con los grandes investigadores de microbioma cutáneo, regresé a España fascinada y con ganas de seguir estudiando todo aquello. Somos mitad humanos, mitad microorganismos. No todos causan enfermedades, más bien al contrario, la mayoría de ellos son responsables de nuestra salud. Todos los microorganismos que habitan en nuestro cuerpo, en la piel, la boca, el sistema digestivo, por todas partes, conforman nuestro microbioma. 

			Durante dos meses me dediqué a dar conferencias por España sobre todo lo que había aprendido. Cuando llegaba a un sitio, escribía en el buscador «cólera» y la ciudad en la que me encontraba. Así preparaba la introducción a la conferencia de esa tarde. Lo contaba en dos minutos. 

			Con ello pretendía resaltar dos cosas. La primera es que siempre que pensamos en microbios, pensamos en enfermedad. Y no siempre es así; de hecho, casi nunca es así. Lo segundo que pretendía resaltar es que cuando comenzaron las pandemias de cólera ni siquiera sabíamos qué era un microbio. Ni siquiera existía esa palabra. No sabíamos que el cólera lo causaba una bacteria. Sospechábamos que se propagaba por el agua, pero pensábamos que sería un veneno, en algunos casos hasta se hablaba de castigo divino. Hace dos días que sabemos que existen los microorganismos. Dos días, decía. 

			Luego contaba que a finales del siglo XIX se estableció la teoría microbiana de la enfermedad. Es una teoría científica que propone que los microorganismos son la causa de una amplia gama de enfermedades. Antes de aquello no sabíamos de la existencia de microorganismos. Resultaba impensable que unos pequeños seres vivos conviviesen con nosotros, estuviesen por todas partes y fuesen el germen de muchas enfermedades.
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